VGU Lgbeklub 2025

Lob Hold 2: Gang og Igb angivet i minutter (Mal = lgbe 5 - 6 km)

(Du kan Igbe 3 min uden pause og motionerer jeevnligt med ga- eller Igbeture)

Maned Uge minutterialt |lgbialt |gangi alt
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Tallene i skemaet angiver antal minutter med Igb eller gang

Lgbes en anelse hurtigere
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